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As pessoas acometidas pela COVID-I9 podem ter algumas dificuldades após a 
alta hospitalar. Muitos pacientes apresentam perda de peso significativa, 
dificuldade para engolir, perda parcial ou total do olfato, falta de ar, cansaço, 
dores no corpo, fraqueza, incapacidade de retornar às atividades normais, déficit 
cognitivo e de saúde mental. 


A reabilitação multidisciplinar é uma etapa importante para que a pessoa volte 
as suas atividades diárias, mesmo em casos menos graves. 


pg Neste documento serão apresentadas recomendações que podem ser realizadas 
| NTROD UÇÃO pela maioria dos pacientes após acometimento da Covid-19. 
PAPAPIAAA Esta cartilha foi desenvolvida pela Gerência de Serviços de Saúde Funcional 


(Fisioterapia, Fonoaudiologia e Terapia Ocupacional) com o apoio da Gerência de 
Serviços de Nutrição, Gerência de Serviço Social e Gerência de Psicologia. 


Esperamos com a divulgação deste material que o paciente e seu cuidador 
sintam-se estimulados a auxiliar no processo de recuperação. 


É importante ressaltar que este documento traz orientações e não substitui uma 
avaliação por uma equipe de reabilitação. 
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EXERCÍCIOS FÍSICOS 


PAPAAPAR 





Os exercícios ajudam a melhorar a disposição, a força muscular e a flexibilidade, mantém o 
indivíduo mais ativo para poder retornar mais rápido às suas atividades do dia a dia. 


Preparação prática: 
e Usar roupas leves e confortáveis; 
e Não fazer exercícios em jejum; 
e Esperar em torno de uma hora após as refeições para iniciá-los; 
* Tomar água regularmente durante o dia. 


Equipamentos necessários: 
* Halteres leves de 0,5 kg ou garrafas de água de 500ml; 
e Bola de plástico ou almofada; 
e Bastão ou cabo de vassoura; 
e Cadeira. 
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Quando devem ser iniciados os exercícios? 
e Assim que receber alta hospitalar; 
e Não deve realizar caso esteja com febre, dor no peito 
ou palpitações. 


Quando devem ser interrompidos os exercícios? 
e Falta de ar; 
e Dores no peito ou palpitações; 
e Tontura, náusea ou dor de cabeça; 
e Visão turva; 
e Sentir dor durante algum exercício (neste caso evite o exercício que lhe provocou o 
desconforto). 





Orientações gerais: 

e Progredir para a série de exercícios seguinte quando conseguir realizar 2 vezes a série 
anterior, com classificação de esforço no máximo 4; 

e Andar em casa, com ajuda, caso necessário; 

e Evitar permanecer muito tempo deitado; 

e Inspire lentamente pelo nariz até sentir o ar encher os pulmões e libere o ar suavemente 
pela boca com os lábios parcialmente fechados; 

e À parte em que você solta o ar deve durar mais tempo do que a parte em que você puxa o 
ar; 

e Uma sugestão de fluxo respiratório é você contar mentalmente até 2 enquanto puxa o ar e 
contar até 4 enquanto solta o ar. Você pode usar essa técnica em todos os exercícios a 
seguir. 
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Intensidade ideal dos exercícios 


Para monitorar a sensação de cansaço e a falta de ar durante a prática dos exercícios 
utilize a escala de | a IO abaixo. 


Para segurança nos exercícios realizados em casa tenha como referência no máximo o 
indice 4 (um pouco forte) na escala abaixo. (Escala de Borg modificada). 





IMPORTANTE: monitorar a sensação de cansaço no início, meio e fim da 
prática, de modo a manter o esforço em um nível confortável e seguro. 
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DEITADO COM APOIO NAS COSTAS E PERNAS ESTICADAS: 


1- Puxe o ar enquanto eleva os braços, solte o ar retornando-os à posição inicial (10 
vezes). 





2-Puxe o ar abrindo os braços, solte o ar e retorne à posição inicial (10 vezes). 





Secretaria 
de Saúde 





'VATXATNVRA 


VMA V RA V RA VV RaA 


3- Com braços estendidos na linha do ombro, puxe o ar e flexione os cotovelos. Solte o ar e retorne à 


posição inicial (10 vezes). 
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5-Com a bola nas mãos, leve a bola para direita (10 vezes) e para esquerda (10 vezes) 





6- Leve a ponta dos pés para cima e para baixo (10 vezes). 
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7- Com um membro esticado, flexione o membro oposto e retorne (10 vezes cada membro). 








8- Realize a abertura lateral da perna e retorne à posição inicial (10 vezes com o membro direito e 10 
vezes o esquerdo). 
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EXERCÍCIOS 2 


SENTADO (SENTADO EM UMA CADEIRA OU NA BEIRA DA CAMA COM OS PÊS CALÇADOS 
E APOIADOS NO CHAO) 





1- Puxe o ar enquanto abre os braços, solte o ar 
retornando-os na posição inicial (10 vezes). 





2-Sentado na ponta da cadeira, leve 
o tronco para frente e para trás (10 vezes). 
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3- Com os braços ao longo do corpo incline a coluna lateralmente e retorne à postura inicial 
(10 vezes para direita e 10 vezes para esquerda). 





4- Com os pés apoiados eleve os calcanhares (10 vezes). 
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5- Com uma perna em repouso no chão, eleve a perna oposta e retorne (10 vezes com membro direito e 10 
vezes o esquerdo). 





6-Com um membro em repouso, realize a extensão de joelho do membro oposto e retorne à posição inicial 
(10 vezes com membro direito e 10 vezes com o esquerdo). 
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7- Com a bola entre os joelhos, aperte a bola com força, mantenha apertado por 3 segundos e relaxe (sem 
deixar a bola cair) (10 vezes). 
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SENTADO (SENTADO EM UMA CADEIRA OU NA BEIRA DA CAMA COM 
OS PES CALÇADOS E APOIADOS NO CHAO) 


1- Com bastão em mãos, puxe o ar 
enquanto eleva os braços, 

solte o ar retornando 

à posição inicial (10 vezes). 


2- Com bastão em mãos, puxe o ar e 
gire para o lado, solte o ar e 
retorne à posição inicial 

(10 vezes cada lado). 
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3- Com bastão em mãos, estenda os braços e retorne flexionando os cotovelos (10 vezes). 





4- Com a bola em mãos e o braço esticado para trás, flexione o cotovelo e retorne à posição inicial (10 
vezes com membro direito e 10 vezes o esquerdo). 
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5- Com bastão em mãos e com braços elevados, leve o bastão à frente como se fosse levantar da cadeira e retorne à posição inicial 
(10 vezes). 
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7- Com a bola entre os tornozelos, realize a extensão do joelho e retorne à posição inicial (10 vezes). 





8 - Posicione a bola abaixo do pé e aperte a bola realizando força, mantenha apertando por 3 segundos e 
relaxe (10 vezes). 
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EXERCÍCIOS 4 


EM PÉ 





1- Com halteres em mãos, puxe o ar enquanto 
eleva os braços até a altura dos ombros 

e solte o ar retornando-os 

na posição inicial (15 vezes). 


2- Com halteres em mãos, puxe o ar abrindo 
os braços na altura dos ombros, solte 
o ar e retorne à posição inicial (15 vezes). 
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3- Com halteres em mãos estenda os braços até a altura dos ombros, e retorne flexionando os cotovelos (15 vezes). 








4- Com bola em mãos e braços ao longo do corpo, leve a bola a frente na altura dos joelhos e retorne à posição inicial (10 vezes). 
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5- Com halteres em mãos e com braços ao longo do corpo realize inclinação lateral da coluna (10 vezes para direita e 10 vezes 
para esquerda). 





2. 


6- Alterne entre ficar com os pés no chão e se apoiar na ponta dos pés. Faça cada movimento 10 vezes. Apole-se em uma 
superficie firme, como uma cadeira firme ou mesa. 
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7- Marche no lugar. Faça 3 séries de 10 repetições (10 vezes para membro direito e 10 vezes membro esquerdo). 





8- Com braços apoiados na cadeira firme ou mesa, realize semi agachamentos e retorne à posição inicial (10 vezes). 
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09- Apoie as mãos em uma superficie firme, como cadeira ou mesa, leve um membro para o lado e retorne 
(10 vezes para cada membro). 





10- Apoie as mãos em uma superficie firme, como cadeira ou mesa, leve um membro para trás, realize flexão de 
joelho com agachamento e retorne (10 vezes para cada membro). 
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COGNIÇÃO 





Após período de internação prolongada, podem surgir algumas dificuldades nas 
habilidades cognitivas (dificuldade de concentração ou atenção, perda de 
memória ou dificuldade para lembrar-se das coisas e palavras, problemas com a 
compreensão ou entendimento, dificuldade com o julgamento e raciocínio mais 
lento, habilidades prejudicadas, problemas na execução de várias tarefas, 
mudanças comportamentais e emocionais). 


É importante reconhecer as dificuldades o mais cedo possível, 
realizar atividades que estimulem a atividade cerebral e, caso os 
sintomas persistam, procure a Unidade Básica de Saúde mais 
próxima da sua casa. 
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ORGANIZAR AS DIVERSAS ATIVIDADES EM CASA AJUDARÁ NA SUA MELHORA! 
REALIZE ATIVIDADE FÍSICA E TENHA MOMENTOS DE LAZER, PERÍODOS DE DESCANSO E DE 
AUTOCUIDADO. 


Planeje suas atividades antes de realizá-las. 
Tente pensar em quais objetos serão necessários para a atividade e quais movimentos precisará 
fazer. 

Se atente à postura, ao equilíbrio e à respiração e faça pausas enquanto realiza uma tarefa. 
Se precisar pedir ajuda não tenha vergonha. No início é recomendado ter alguém próximo por 
segurança caso necessite de algum auxílio. 

Reserve 30 minutos por dia na sua rotina para atividades cognitivas, com objetivo de estimular a 
atividade cerebral. (exercícios, palavra cruzada, sudoku, outros). 

Use recursos de adaptação para auxiliar nas atividades de vida diária, caso seja necessário. 





Com a 
organização da 
rotina, o dia pode 
passar muito 
rápido ou muito 
devagar. 
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RECURSOS DE ADAPTAÇÃO PARA ATIVIDADES DIÁRIAS 


Recursos de adaptação para alimentação: 


Caneca de plástico | Se estiver com dificuldade para segurar os objetos, com pouca força, pode usar a caneca de plastico pois 
com alça fica mais leve e a alça ajuda a segurar. 


Copo com canudo | Se estiver com muita fraqueza, pode utilizar o canudo para beber pois facilita e te dã independência 


Elevação do prato Na hora do almoço ou jantar, realize a refeição na mesa, caso esteja se sentindo fraco, colocar o prato sob 
um apoio mais elevado (uma caixa) e proximo a boca pode facilitar. 


Talheres com cabo Y Caso esteja com dificuldade na preensão e para segurar os talheres, pode utilizar talheres com cabo mais 
mais grosso grosso, 





Recursos de adaptação para vestuário: 


Uzar roupas mais om j Para facilitar o vestir, prefira camisas, blusas eou sutiãs com abertura na frente, e calçasibermudas 


largas com abertura na mais largas e com elástico. 
frente 
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Recursos de adaptação para higiene: 


No início, caso esteja fraco e com pouco equilibrio, coloque uma cadeira de plástico no banheiro, e 
para lavar as pernas e os pes, sentar-se na cadeira. Isso pode evitar quedas. 


Cadeira para banho 


Escova com cabo » E Para esfregar as costas, as pernas e Os pes. 
longo 


Bucha com alça Colocar uma alça ou um barbante, para evitar que a bucha não caia no chão. 


Tapete antiderrapante ri É Tapete antiderrapante debaixo do chuveiro pode auxiliar no equilibrio e evitar quedas 
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ORIENTAÇÕES QUANTO À DIFICULDADE DE ENGOLIR 


PASAPIAAA 


DISFAGIA é o nome que se dá à dificuldade de engolir alimentos ou beber 
líquidos em qualquer etapa do trajeto da boca até o estômago. 


Pessoas que tiveram a COVID-I9 e 
foram intubadas para fazer uso de 
respiradores frequentemente 
apresentam dificuldade para se 
alimentar. 


Alguns sinais ou sintomas são: 
tosse durante ou após as refeições; 
dor ao engolir; 
engasgos; 
cansaço respiratório ao comer; 
sensação de comida parada na 
garganta. 
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ALGUNS AJUSTES PODEM FACILITAR O MOMENTO DA ALIMENTAÇÃO: 


COMER sentado e só deitar-se 30 minutos após o término da refeição. 
COMER várias vezes por dia, em menores quantidades. 


EVITAR distrações (TV, celular) e conversas durante as 
refeições. 


EVITAR falar de boca cheia. 
EVITAR alimentos secos como cuscuz, farinhas e biscoitos. 
EVITAR alimentos fibrosos: abacaxi, folhas cruas, carne dura. 


CORTAR os alimentos em pequenos pedaços para facilitar 
a mastigação. 





ENGROSSAR sopas com farinhas, milho batido ou tubérculos 
(batata, inhame, cará, mandioca, batata doce). 


ESPESSAR sucos com: mamão, goiaba, manga ou leite. 
EVITAR caldos ralos, sopas ralas e gelatinas. 


UTILIZAR canudo ou garrafa com a boca pequena para os líquidos. 
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ALTERAÇÃO DA VOZ A rouquidão pode estar presente em pacientes 


submetidos à intubação traqueal. Esse sintoma, na grande maioria das 
vezes, é temporário, durando em média dois a três dias. 


Você deve: 





Não gritar; 
Falar em voz baixa; 
Falar devagar; 

Evitar conversas longas; 
Não pigarrear; 
Hidratar-se; 

Não beber líquidos gelados. 
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ALTERAÇÕES NO OLFATO OU ANOSOGNOSIA são comumente observadas nos pacientes 
de COVID-I9 e podem estar associadas à perda do apetite. 


Se isso ocorrer você pode fazer treino olfativo: 


Colocar emapequenos potes com tampa: 










cravo (IO unidades) 
café (3 colheres de chá) 
vinagre de vinho tinto (IO ml 
limão ou tangerina (IO ml) 
amaciante de roupas (IOml 
desinfetante de pinho (5 ml 
essência de baunilha (5ml) 
dois dentes de alho 
amassados 













Tentar lembrar do cheiro antes de abrir o pote; 
Cheirar por |5 a 20 segundos cada aroma (deixar o pote a 5 cm de distância do nariz); 
Passar para o próximo aroma depois de | minuto de intervalo; 
Repetir todos os aromas duas vezes por dia. 
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RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS 


PAPAIAPA 


Pacientes pós-alta COVID-I9 devem seguir uma alimentação saudável, visando 
manter ou recuperar seu estado nutricional adequado e melhorar sua saúde. 


RECOMENDAÇÕES GERAIS PROPOSTAS PELO GUIA ALIMENTAR PARA POPULAÇÃO BRASILEIRA: 


- Faça de alimentos in natura ou minimamente processados a base de qua? 
alimentação, ou seja, dê preferência aos alimentos que são obtidos diretamente 
de plantas e animais e que passam por técnicas de processamento minimo. 
Exemplos: Legumes, verduras frutas, arroz, feijão, castanhas, macarrão, 
carnes, ovos leite cafe, cha e áqua potável; 


- Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos 
e criar preparações culinárias, sendo fundamental que a base dessas preparações seja feita a 
parir de alimentos (9 natura ou minimamente processados; 


— Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em pequenas quantidades, com 
ingredientes de preparações culinárias ou como pare de refeições baseadas er pa 
alimentos ir natura ou minimamente processados. Exemplo de alimentos processado: 
queijos, frutas em calda, carne seca e vegetais preservados em salmoura; º 


- Evite alimentos ultraprocessados, pois são nutricionalmente desbalanceados por 
conterem, no geral, quantidades excessivas de sal, açúcar, óleos, gorduras e 
subsâncias de uso exclusivamente indusrial Exemplo desses alimentos: biscoito 
recheado, refrigerante, sucos de caixinha e macarrão instantãneo. 
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REGRA DE OURO 


Regra de Ouro: 
Prefira sempre alimentos im natura cu minima 
 pepeações culmanas a alimentos ultraprocessa 





A fim de garantir a ingestão adequada de todos os nutrientes essenciais 
para o fortalecimento do sistema imunológico e manutenção da saúde 
deve ser priorizada uma alimentação variada e com maior quantidade de 
alimentos de origem vegetal. 
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Nutrientes importantes para defesa e fortalecimento 
do sistema imune 









vitamina A: figado, leite integral e derivados, gema de ovo, frutas e vegetais de cor amarelo-alaranjado ou | 
verde-escuro, como mamão, manga, abóbora, cenoura, brócolise espinafre. 





folhas verdes como brócolis e couve 


Vitamina C: frutas como laranja, limão, morango, abacaxi, manga, goiaba, mamão, acerola, mexerica, caju e | 





Zinco: cames, peixes, frango, frutos do mar, grãos integrais e feijões. 


Selênio: castanha do pará, ovos, gergelim, sementes de girassol, carne bovina e peixes. 


Fibras: frutas, legumes, verduras, aveia e outros cereais integrais. 





O CONSUMO DESSES É ESSENCIAL PARA MANUTENÇÃO E 
RECUPERAÇÃO DA SAÚDE. 
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O consumo de água é muito importante!! 
A febre e sintomas como vômito e diarreia aumentam as perdas 
de líquidos. 


A quantidade de água que precisamos ingerir por dia depende de vários fatores. 
Entre eles estão a idade e o peso da pessoa, a atividade física que realiza, a 
presença de certas patologias e, ainda, o clima e a temperatura do ambiente onde 
vive. 


Considere a recomendação de 30 a 40ml/kg peso atual/dia. 


Água pura é a melhor opção para a ingestão de líquidos, porém, chás, sucos 
naturais, café e água de coco também podem ser consumidos. 


Ao sair de casa, leve uma garrafa com água e não espere sentir sede para beber, 
pois isso pode ser um sinal de desidratação. É essencial que essa água seja 
potável. 





Caso tenha sinais de desidratação, aumente a ingestão de 
líquidos com bebidas reidratantes e isotônicas e consulte um 
profissional de saúde para mais informações. 
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1 Lembretes: 


1 o Na recuperação. pós “Covid-1 9 é importante “aumentar o. consumo de calorias totais e de , 


proteinas animais e vegetais (carne, peixe, frango, ovo, leite e derivados, feijão, lentilha, 
pç ervilha, aa porém, todos os grupos de alimentos são essenciais e devem fazer 


Suplementos polivitamínicos e minerais não devem ser utilizados por conta própria, pois podem ser 
prejudiciais para a sua saúde. Esses só devem ser usados quando forem prescritos por médico ou 
! nutricionista. 
| se você possui doenças como hipertensão, dida edi Pr renal, entre | 
| outras, as orientações nutricionais aqui apresentadas devem ser usadas de maneira 
| complementar ao seu tratamento, sendo importante procurar o nutricionista, médico e/ou 
| enfermeiro para ter lb ai individualizadas. 
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CONTEXTO SOCIAL 


PAPAIAPA 


Algumas dificuldades e problemas de ordem social podem ser 
intensificados durante o período de isolamento social, tais como: 





Situações de violência familiar e doméstica; perda, ausência ou diminuição da renda; aumento de 
despesas com produtos de higiene, alimentação, moradia, água e energia, por exemplo; mais 
tarefas domésticas e de cuidado com as crianças, idosos e pessoas dependentes. 


Desse modo, é fundamental que você possa contar com a sua rede social que é formada por 
familiares, amigos, comunidade e serviços. 


BUSQUE identificar quem compõe a sua rede. 
Com quais pessoas ou instituições você pode contar caso você precise? 
Você sabe como entrar em contato com eles? 
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Se houver situação de violência doméstica familiar ou sexual, você pode procurar: 


Atendimento de profissionais de saúde no Centro de Especialidade para Atenção às 
Pessoas em Situação de Violência Sexual, Familiar e Doméstica (Cepav). Consulte o 
endereço e o contato do Cepav da sua região no link 
https://drive.google.com/file/d/ILB-f52EBNbWnz8i4x7AvDdFASREI-4fa/view?usp=sharing 


Canais de denúncia Disque 100 (para violação de direitos humanos), Disque 180 (para 
violência contra mulher). 


Delegacias comuns, assim como as delegacias especializadas: 
DEAM, no caso de violência contra mulheres; 
DPCA, quando a vítima for criança ou adolescente; 
DECRIN, em caso de violência motivada por questões raciais, religiosas, Igbtfobia, 
contra pessoa idosa ou com deficiência. 


Site da lista telefônica da Polícia Civil do Distrito Federal: 
https://www.pcdf.df.gov.br/informacoes/lista-telefonica; 
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Caso a violação de direitos seja contra criança ou adolescente, o Conselho Tutelar 
é o órgão responsável por garantir o cumprimento dos direitos previstos 
no Estatuto da Criança e do Adolescente (ECA). 


Procure o Conselho Tutelar mais próximo da moradia da criança ou adolescente. 
Acesse aqui os telefones e endereços: 
http://conselhotutelar.sejus.df.gov.br/2346-2/ 


O CRAS é uma unidade pública que oferta alguns serviços e benefícios de assistência social, 
como atendimento às famílias e indivíduos, Cadastro Único para programa sociais, 
benefícios eventuais, entre outros. 

Para agendamento, ligue no 156, opção |, ou acesse o link: 
http://www.sedes.df.gov.br/agendamento-cras-creas/ 


Procure saber se a UBS mais perto da sua casa possui assistente social, 
pois esse profissional poderá orientá-lo 
quanto a alguns dos serviços disponíveis e sobre como acessá-los. 
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SAUDE MENTAL 


PASAPIAPA 


Quando passamos por uma situação de internação hospitalar, vivenciamos um período 
necessário de isolamento de nossas famílias e amigos. 


Também podemos ter sentimentos como medo, angústia pela perda da renda ou impossibilidade 
de trabalhar, raiva, tristeza e pensamentos sobre nossa própria finitude e escolhas, cada um 
podendo nos afetar de diferentes formas. 


Cada um de nós reage de maneira diferente às situações estressantes, reação essa 
que depende de nossa formação, história de vida, crenças, das nossas características 
particulares e da comunidade em que vivemos. 


Ter que lidar com a pandemia e uma internação causada 
pela COVID-I9 representa um desafio a mais, já que esses impactos 
emocionais podem se acumular e permanecer presentes por um 
tempo muito maior do que a própria doença em si. 
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Algumas reações comuns 


Medo de ficar 
doente de 
novo 


Medo de 
contaminar 
parentes e 

amigos 


Medo de ser 
excluído por 
ter ficado 
doente 


Alterações do 
sono e 
concentração 


Não superar 
o luto por 
não poder se 
despedir 


Ansiedade e 
estresse ligados 
a notícias falsas 
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Medo de 
morrer 


Medo de ficar 
doente de 
novo 


Piora OU 
aparecimento 
de 
transtornos 
mentais 


GDF 


)( É tempo de ação. 





Sentir-se 


impotente em 
proteger pessoas 
próximas 


Medo de se separar 
de familiares 


durante o 


isolamento 
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Dicas para aumentar seu bem-estar 





PLANEJE uma rotina mesmo que fique dentro de casa: mantenha 
horários regulares para levantar e se deitar, mantenha os cuidados usuais e rotinas de 
alimentação. 


IDENTIFIQUE pensamentos invasivos, repetitivos e alarmistas que levam à ansiedade; aceite 
que eles existem, mas que não necessariamente correspondem à realidade, descubra o que 
funciona para seu alívio. 


EVITE ler ou ouvir demais sobre o tema, busque se informar sobre outros assuntos e evite 
notícias sensacionalistas ou que tragam ansiedade; use as informações principalmente para 
planejar ações práticas. 


BUSQUE fontes oficiais e seguras de informação, por exemplo, a Organização Mundial de 
Saúde, o Ministério da Saúde, as Secretarias de Saúde, as Universidades. Informações falsas 
não contribuem para a prevenção. Questione e verifique todas as notícias que receber, e 
não repasse o que não for oficialmente confirmado. Reserve um ou dois momentos do dia 
para se informar; 
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MANTENHA o uso das suas medicações regulares. Se precisar de nova receita ou compra, 
busque o serviço de saúde. Mesmo que seja necessário adiar consultas ou exames, não deixe 
de se cuidar. 


VERIFIQUE onde pode conseguir auxílio para questões práticas, como atendimento médico, 
serviços de transporte, entrega de alimentos ou outras compras. Acione seus contatos se 
precisar de ajuda. 


EVITE o uso de álcool e outras drogas. 
FAÇA atividades relaxantes, como meditação, escutar música, assistir filmes, ler livros. Vários 


sites e museus disponibilizaram acervos, gravações, shows e canais gratuitamente. Faça 
cursos on-line. 
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CULTIVE os laços afetivos, aproveite a convivência 
familiar. Mantenha contato com amigos por 
mensagens, ligações ou vídeos. Telefone para alguém 
com quem não conversa há muito tempo. 


ENCONTRE oportunidades para divulgar sua história 
positiva de recuperação da doença e sua experiência. 








LEMBRE-SE de que as restrições impostas no 
momento são também para cuidar de você e 
de sua família. 


ACEITE o momento presente, mas lembre-se 
de que ele é temporário. 





RECONHEÇA o esforço dos profissionais de 
saúde, segurança, limpeza e outros serviços essenciais que estão 
trabalhando para que você fique bem; 


SE ESTIVER EM SOFRIMENTO INTENSO, BUSQUE AJUDA 
PROFISSIONAL DE PSICÓLOGOS E PSIQUIATRAS. 
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Subsecretaria de Assistência Integral à Saúde 
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